


SZKOLA TO NIE WSZYSTKO

JAK DBAC O ZDROWIE PSYCHICZNE
DZIECI | MtODZIEZ2Y?




Zdrowie psychiczne
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Ny
“Zdrowie psychiczne to
dobrostan psychiczny,
fizyczny | spoteczny, a takze
zdolnos¢ do rozwoju |
samorealizacjl. Oznacza nie ¢
tylko brak chordb
psychicznych, ale takze

-
. . . e
ZyCla, pracowac poczucie wtasnej wartosci i -

"Stan dobrego
samopoczucia, w ktérym
jednostka moze
realizowac¢ swoj wtasny
potencjat, radzi¢ sobie z
normalnymi stresami

~N
”

produktywnie | WnO/SEé umiejetnosé czerpania
wktad w spotecznos¢ radosci z zycia” (NFZ, 2021)
(WHO, 2001).



OCZEKIWANIA DOROSLYCH
WZGLEDEM SZKOtY

P

Szkota, to wazny etap zarowno w zyciu dziecka, jak | jego
rodzicow.

Warto zastanowi¢ sig, co jako dorosli myslimy o tym
miejscu, jakie oczekiwania mamy wobec niego |1 edukacji
dziecka.

Nasze przekonania, mysli | oczekiwania wobec uczniow bedg
bowiem wptywac na postrzeganie przez nich szkoty, a takze
na ich zdrowie psychiczne. )
Moga zaréwno dodawac mocy, jak i jej odejmowad, dlatego @&
powinni$my poswiecié im uwage. '\




Oceny? Nauka?
I

e Nadmierna presja wywotywana na dziecku moze przyniesc
odwrotny efekt i zniechecac¢ do uczenia sie.

e Dziecko tatwo moze poczuc, ze nie spetnia oczekiwan waznych
dla siebie dorostych, a tym samym traci¢ wiare w siebie
| obniza¢ poczucie wtasne| wartoSci.

e Moze mie¢ trudnosé¢ z zaakceptowaniem swoich porazek
| bteddw, wpadac w niezdrowy perfekcjonizm.

e Chciec osiggac coraz lepsze wyniki 1 uczyc¢ sie wytgcznie po to,
by poczuc sie waznym.

e OceniaC swojg wartoS¢ przez pryzmat zdobywanych ocen
szkolnych.
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FOR A FAIR SELECTION
EVERYBODY HAS TO TAKE
THE SAME EXAM* PLEASE

CLIMB THAT TREE

¥ —_ o —

“Kazdy jest geniuszem. Ale jesli oceniasz rybe po jej zdolnosci
wspinania sie na drzewo, bedzie ona cate zycie wierzygc, ze
jest gtupia.”

wk W



CO MOZE PRZYCZYNIAC SIE DO KRYZYSU? C
trat:’r\,r:’a:f;::t‘:,eo\;;::::;nie Konflikty

Przykre wiesci (np. dotyczace
rodziny, przyjaciét) Obcigzenie tajemnicad

Doswiadczenie straty Trudnosci w relacjach

T
e
Przewlekte zmeczenie i stres Nagta zmiana w iV ciu
zwigzanym z obowigzkami
szkolnymi



CO BUDUJE ZDROWIE PSYCHICZNE DZIECI?
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ZABAWA RELACJE

Zabawa jest
gromadzeniem zasobow
do pracy oraz sposobem

na radzenie sobie ze
stresem.

Przebywanie z
ludZmi wzmacnia
obwody w mozgu
odpowiedzialne za

relacje.
Buduje kompetencje
spoteczne, ktore
(wedtug badan) sa
lepszym
predyktorem
sukcesu niz wiedza
szkolna.

Pozytywne emocje
stymulujg tworzenie sie
nowych potgczen w
mMaozgu, a Smiech ma
dziatanie terapeutyczne.

RUSZ SIE zamiast
UCZ SIE

Ruch usprawnia
myslenie, jest tak
samo potrzebny, jak
jedzenie, woda i
tlen. Bez niego mozg
stabnie.

SPOJRZENIE DO
SRODKA

MysSlenie o wtasnych
potrzebach a nie
oczekiwaniach innych.

Zatrzymujg impulsywne
reakcje i sktaniajg do
mysSlenia racjonalnego.

Ksztattujg kompetencje
emocjonalne.



CO BUDUIJE ZDROWIE PSYCHICZNE DZIECI?
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o VI 2, ) DZIECKO NIE ZYJE DLA
Q \ ¥ 7 S SZKOLY. uczy siE gy
AR M ZYC.
SEN CZAS SKUPIENIA ODPOCZYNEK CODZIENNIE NOWYCH
UWAGI
Dzieci w wieku 6-12 |at D bNa i . NIE TYRZECZY-
ootrzebuja od 9 do 12 otrzebna jest Mézg pracujacy = TYLKO SIEDzAC
godzin snu. Sprzyjajaca, podczas tzw. WLAWCE LuB pR2y
Starsze nastolatki bezplecznaf “nicnierobienia” BIURKU.
Srednio atmosferg | zajmuje sie SZK,OLA POWINNA BYG
motywacja . CZESCIA ;
od 8 do 10. magazynowaniem, ~ 5> <A ZYCIA DZIECKA
Walk " wewnetrzna . ANIE JE 2
2llE 0 slleees W - porzadkowaniem EGO SENSEMV
szkole nie powinna zupetnie : S S
odbywad niezwigzana ze org.anlzowar.\.lem
sie kosztem snu. szkolnym Informacii.

ocenianiem.



PIERWSZA POMOC

W KRYZYSIE EMOCIJONALNYM

5X \
NIE —

przezywa).

Nie umniejszaj (,To nie sg prawdziwe problemy”,
,inni maja gorzej i nie narzekaja’- to bardzo przykre
stowa | nie zachecajg do opowiadania o tym, co sie

[

6/

Nie badz detektywem (nie wypytuj), sedzia (nie
oceniaj) ani doradca (nie dawaj prostych rad).

To nie czas nha wychowywanie (cztowiekowi w
kryzysie nalezy sie tagodniejsze traktowanie).

Twoim zdaniem nie jest natychmiast ,haprawic”
stan dziecka, poprawi¢c mu humor (,Nie martw sie”,
,Powinienes sie cieszyC”, ,Usmiechnij sie”- to nie
pokazuje zrozumienia, ale oczekiwanie, ze dziecko
ma szybko zmieniC swoje zachowanie).

Nie katastrofizuj (pokaz swoje zaangazowanie, ale
nie zalewaj dziecka swoimi emocjami. Jest roznica
miedzy ,Bardzo mnie martwi, co mowisz, widze, ze zle
sie czujesz” a ,Matko Boska, co ja zrobitam zle, czy ja
jestem tak ztg matkag?! Za co?!!”)




PIERWSZA POMOC

W KRYZYSIE EMOCJONALNYM

sx BadZ obecny i stuchaj uwaznie - daj swojemu dziecku do
Zrozumienia, ze jestes obok niego | gotowy wystuchac jego
problemdéw. Pozwdl mu opowiedzie¢ o swoich uczuciach bez

Tak

przerwania i oceniania.

Stawia] otwarte pytania - zachecaj] dziecko do
opowiedzenia o swoich myslach | uczuciach, zadajac
pytania, ktore pomoga mu zrozumieC sytuacje
| znalezC€ rozwigzanie.

Tworz okazje do wspolnego spedzania czasu i
rozmowy - tu raczej sprawdzi sie strategia ,czesto,
matymi porcjami”, niz jedna, zaplanowana, wielka
rozmowa.

Wyrazaj zrozumienie 1 empatie - pokaz swojemu
dziecku, ze rozumiesz jego sytuacje | ze jesteS po
jego stronie. Wyrazaj wsparcie |1 zrozumienie, nawet
jesli nie zgadzasz sie z jego punktem widzenia.

Podziel sie swoimi doswiadczeniami - jeSli sam/a
przeszedies/as podobng sytuacje, a dziecko chce cie
wystuchac, podziel sie swoimi doswiadczeniami. Pokaz,
ze rozumiesz jej/jego bol i ze jestes obok, aby pomoc mu
przejsc przez kryzys.




"Kazdemu zdarza ) ) “Wierze, ze to, co teraz
sie mie¢ bardzo NIE WIEM. czujeszijak o sobie
trudny czas.” myslisz minie. Pomoge
ciw tym.”
“Czy mozna zrobi¢ cos, “To ok potrzebowaé pomocy.

Jesli szukasz wsparcia, to tak
naprawde wykazujesz sie
ogromng odwaga.”

zeby ta mysl odptyneta?”

“Pozycze ci mojg site i wiare w -
ciebie, dopoki sam/a jej nie . CO mozZna
powiedziec?

odzyskasz.”

“Nawet jesli nie rozumiem do
konca co przezywasz, chce ci
pomoc.”

.Dziekuje, ze mi
powiedziatas/es".

~otysze, ze ta mysl ciggle do ciebie wraca. Wydaje mi
sie, ze gdy przychodzi, to bardzo pogarsza twoje
‘Nie jestem twoim samopoczucie. Chce tez powiedzieé ci, ze ja sie z nig
wrogiem.” "W kryzysie przychodzg do gtowy zupetnie nie zgadzam. (Np ,z tym, Ze jestes$

najgorsze mysli, ale wiem, ze beznadziejna“?). Moge powiedzie¢ ci dlaczego?”

wspolnie damy rade je pokonac.”




